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 US Department of Agriculture 
راع�ت ا�یالا�ت م�تحده( ارا�ئه   ار�ت ز� )USDA، وز�
 . رص�ت های �برا�بر و اس�ت رمای �ف ده و کار�ف ده�ن

 WIC FMNP و Washington Senior FMNP 
و�ند.  ا�ئل �نمی �ش ع�ی�ض �ق �ت�ب

ارم�ت د�ی�گری،  د �به �ف واس�ت ا�ی�ن س�ن �برای در�خ
�ن�ید.  �ن�گ �ز�ب ماره 0141-148-008-1 ز� اًً �به ا�ی�ن �ش لط�ف
کل  وا�یی م�ش �ن رادی که در ��خ�بش �ش ر�یا�ن کر �یا ا�ف �ت م�ش
 )Washington Relay( 711 ماره ا �به �ش دار�ند، لط�ف
 WIC@doh.wa.gov د �یا �به ا�ی�ن �آدرس �ن �ن �ن�گ �ز�ب ز�

د. �ن ا�یم�یل ارسال ک�ن

ود�ن �ترکاری و م�یوه ها ز�ف  �نکا�تی �برای ا�
ا�یی و م�یا�ن وعده ها ذ�غ� �به وعده های 

�ش سالم را �بدس�ت اور�ید! در�خ�ش
ور�ید، ا�ی�ن کار �برای �پوس�ت  �تری �ب�خ �تی �ترکاری �ب�ی�ش  و�ق

. �ید اس�ت ما م�ف �ش
د! �ن ل�ید می ک�ن ما �ت�ق ال �تا�ن از� �ش اط�ف

آ�نها هم  ور�ید، � ا�ت می �خ �ی�ج ز� ما م�یوه  و س�ب �تی �ش و�ق
ور�ند. می �خ

�ید! ود �ب�خ�ش �ی�ن �به�ب صح�ت �تا�ن را در �تمام س�ن
و�ند که �به  �ت می�ش وی در محصولا�ت �یا�ف ی �ق ذ�غ مواد م�

ر  ا�ی�ب د. �ف �ن ما کمک می ک�ن �ن �ش ا�ی�ش ا�نرژ�ی و مد�یر�ی�ت وز� ز�ف ا�
د. م �به�تر کمک می ک�ن �به هض�

�ی�جا�ت 3	 ز� �ید. س�ب �ی�جا�ت را �آسا�ن ک�ن ز� دس�ترسی �به س�ب
ود  ردک، کلم �بروکلی، �ن�خ د ز� �ن ام ما�ن ده �خ ورد �ش �خ

ر�ن�گی �یا �گل کلم را در دس�ت �تا�ن �ن�گه دار�ید. �ف
ام �یا م�یوه 3	 �ی�جا�ت �خ ز� ی از� س�ب ر�ف ا، �ظ ذ�غ �گام صر�ف � ه�ن

رار ده�ید. ز� �ق ده را روی م�ی ورد �ش های �خ
ده �تر 3	 �ن لا�ت و ماس�ت را سر�گرم ک�ن الو �غ �ت �ف �تو�ت ها و �ش

د! �ن �تر می ک�ن �یذ� و لذ�
�ید!3	 ه ک�ن ا�ف ود اض� ا�یی �خ ذ�غ ، سلاد را �به � �ت چا�ش �گام �نا�ن � ه�ن
ه را در کاسه 3	 �یک کاسه م�یوه �ن�گه دار�ید. م�یوه �تاز�

ود �ن�گه دار�ید! ر �خ �ت �ید. �آ�ن را در کاو�ن داز� �ب�ن
�ید! 3	 ه �با�ش �ت ود�تا�ن دا�ش ِ سلاد �برای �خ �ب �یک �ش

�یر  ده، �پ�ن �ته �ش ا �پ�خ �ی ده، مر�غ �یا لو�ب رد �ش �ی�جا�ت �خ ز� س�ب
د  �ن چ�یز� �جد�یدی ما�ن هاد ده�ید و � �ن ده را �پ�ی�ش ر�نده �ش

�ید. ه ک�ن ا�ف ده �به �آ�ن اض� رد �ش س�ی�ب �خ
�ید �تا �یک 3	 �پز� ( �ب ی را در دا�ش )�آ�ت�ش دا�ن ز� اً هر س�ب ر�ی�ب �ت�ق

ی اس�ت  ط کا�ف �ق �ید. �ف ی سر�یع �ته�یه ک�ن ای �جا�ن�ب ذ�غ �
داری مساله  �ن و م�ق داری رو�غ �ی�جا�ت را �با م�ق ز� س�ب

ه در هر وعده  مز� و�ش ود�نی �خ ز�ف �ید �تا �یک ا� لوط ک�ن م�خ
�ید. ه �با�ش �ت ا�یی دا�ش ذ�غ �

د؟ �با 3	 ما�ن می رس�ن ا�نی �به طور همز� م�یوه های �تا�بس�ت
�ید و در کمی  رد ک�ن آ�نها را �خ �ید �یا � آ�نها �جوس درس�ت ک�ن �

�ید  ک�یک سرو ک�ن وا�ن رو�یه �پ�ن �ید. س�پس �به ع�ن �پز� �آ�ب �ب
�ت  ور �پ�خ سا�ی�ت دس�ت �ید! در �یک و�ی�ب �یا مر�با درس�ت ک�ن

ال طرز� العمل های مر�بای  �ب ، �به د�ن ه �تا�ن مورد علا�ق
�ید. �آسا�ن �با�ش

SENIOR FMNP و WIC FMNP در�باره
WIC Farmers Market Nutrition Program )�بر�نامه 

 Special �ی از �ش ا�ن ها، FMNP( �ب�خ ار ده�ق از� �یه �ب ذ�غ �ت�
 Supplemental Nutrition Program for lower

 ،WIC( income Women, Infants, and Children
ال کم  ادا�ن و اط�ف ، �نوز� �نا�ن �یه مکمل و�یژ�ه �برای ز� ذ�غ �بر�نامه �ت�

�ش  اهای سالم، �آموز� ذ�غ � WIC Program . در�آمد( اس�ت
اع �به صح�ت و  �یر مادر و ار�ج �یه �ش ذ�غ �یه، حما�ی�ت در �ت� ذ�غ �ت�

د. راهم می ک�ن �تماعی را �ف دما�ت ا�ج سا�یر �خ
 Senior Farmers Market Nutrition Program

ی از�  �ش د( �ب�خ ا�نا�ن ار�ش ار ده�ق از� �یه �ب ذ�غ )SFMNP، �بر�نامه �ت�
  Aging and Long-Term Support Administration
 Department ) مد�ت )ALTSA، اداره �پ�یری و حما�ی�ت دراز�

ار�ت  DSHS( of Social and Health Services, وز�
 Senior Nutrition . �تماعی و صحی( اس�ت دما�ت ا�ج �خ

ر�گسالا�ن کم در�آمد �بالای 60  �یه را �برای �بز� ذ�غ Program �ت�
ی در مح�یط های �گروهی  ذ�غ ا�یی های م� ذ�غ سال و �با عده از� �

د.  �ش ود می �ب�خ ا�نه �به�ب ا�یی �تحو�یل در �خ ذ�غ و وعده های �

ز�  �ت ا�ن�گ�ی �گ�ف دلا�یل �ش
ورد�ن  �تر �برای �خ �ب�ی�ش
ا�ت �ی�ج ز� ه و س�ب م�یوه �تاز�

ر�ید! ور�ید! در محل �تا�ن �ب�خ ه �ب�خ �تاز�
ا�نا�ن حما�ی�ت �نما�ئ�ید! از� ده�ق

 WIC &
SENIOR

FARMERS MARKET
NUTRITION PROGRAM
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ار  ا�یای �باز� اده از� مز� اس�ت�ف
ا�نا�ن �تا�ن  ده�ق

• ارهای 	 ا�نا�ن در �باز� ار ده�ق ا�یای �باز� ، از� مز� �با کود QR �تا�ن
اده  �ف رعه اس�ت �گاه های مز� رو�ش ا�نا�ن م�جاز� و �ف ده�ق

�ید. ک�ن

• 	 SFMNP یا� WIC ود را در کار�ت  کود QR �خ
�ید. ود �پ�یدا ک�ن �یا در ا�پ �خ

• ما داده 	 ا�یای �ش رد�یا ژ��تو�نی �با مز� ه�ی�چ �پ�یسه �خ
ود. �نمی‌�ش

• ل�غ 	 ما را اسک�ن می �نما�ید و م�ب ا�ن کود QR �ش ده�ق
د. ر�ید را وارد می ک�ن �خ

• ود را وارد �نما�ی�ید	 ل�غ را �ت�أ�ی�ید �نموده و �پ�ی�ن �خ م�ب

• د�ن کار�ت �با کود QR را �به 	 د�یده �ش ود �یا دز� �ق م�ف
ار�ش ده�ید. ا�یا داده �گز� ما مز�  اداره که �به �ش

و�بر  و�ن �تا 31 اک�ت ود �ب�ی�ن 1 �ج ا�یای �خ �با�ید از� مز�
�ید. اده ک�ن �ف اس�ت

�ید �یره ک�ن �خ ود را ذ� ا�ت �خ �ی�ج ز� �گو�نه م�یوه ها و س�ب �چ
• �ید!	 ود �ن�گهداری ک�ن چال �خ � �ی�جا�ت را در �ی�خ ز� ر از� س�ب �ت �ب�ی�ش
• رار ده�ید. 	 چال �ق � س�ت�ن در �سقم�ت �پا�ی�ی�ن �ی�خ د �ترکاری �بر�گدار و ا�نواع �تو�ت ها را �بدو�ن �ش �ن ه ما�ن محصولا�ت �تاز�
• و�ی�ید. 	 اده، �با �آ�ب �جاری �ب�ش �ف ل از� اس�ت �ب  �تمام محصولا�ت را �ق

. س�ت ده، �ش د �بار �آ�ب �آ�ن �تعو�ی�ض �ش �ن ک �آ�ب سرد که �چ �ترکاری  ها را می �توا�ن در س�ی�ن
• �ید. 	 اری سرد و �تار�یک �ن�گهداری ک�ن �ب چالو را در الماری �یا ا�ن از� و ک� د �پ�ی �ن �ی�جا�ت ما�ن ز�  س�ب

�ید. ار هم �ن�گهداری �نک�ن الو را در ک�ن از� و ک�چ ار�ید! �پ�ی ال �ن�گذ� �چ آ�نها را در �ی�خ �
• �ید.	 ز� �ن�گهداری ک�ن وا�ن �یا م�ی �خ ، معمولاً روی �پ�ی�ش �باد�ن�جا�ن رومی و م�یوه‌های �نارس را در دمای ا�تا�ق
• �ید.	 سرو ک�ن ر�یز� �یا ک�ن �برای �ن�گهداری طولا�نی �تر، محصولا�ت را �ف

ال ار �به د�ن�ب در �باز�
�ید د�گا�نی �با�ش �ن �تول�یدک�ن
که ا�ی�ن علا�ئم را دار�ند!

ا�نا�ن  ار ده�ق ا�یای �باز� �با مز�
ر�ید؟ ی می �توا�ن�ید �ب�خ �یز� ه �چ �چ

ا�نا�ن  ار ده�ق از� ا�یای �ب ده را �با مز� ه و �پروسس �ن�ش ده محلی، �تاز� رد �ش ا�ت و �ترکاری �خ �ی�ج ز� م�یوه ها، س�ب
آ�یداهو و اور�ی�گ�ن  �گ�ت�ن و �ناح�یه های هم مرز� در � �ن ا ا�نواع محصولا�تی که در وا�ش د�ن �ب ا �ش �ن آ�نها �یک راه عالی �برای �آ�ش �

�ید  �یای که می �توا�ن د. ا�ش �ن د، هس�ت د می ک�ن ر�ش
: آ�نها �ن�یس�ت �یل اس�ت اما محدود �به � امل موارد ذ� ر�ید �ش ود �ب�خ ا�نا�ن �خ ار ده�ق از� ا�یای �ب �با مز�

ا�ت �ی�ج ز� س�ب
در، کلم �بروکلی کلم �بروکسل،  �ن �غ و�به، �چ مار�چ
ر�ن�گی، کاهو،  ، �تره �ف ردک، �گل کلم، کلم �پ�ی�چ ز�

ل، �پالک، کدو حلوا�یی  �ب ، �آلو، کدو �ت�ن از� �پ�ی
ز� ا�نه، �یامس، کدو س�ب مس�ت ز�

م�یوه
الو،  �ت �ف ل�یل، �ش ه، �گ�یلاس، �ش �ت ال ا�خ �غ ، ز� س�ی�ب

ر�ن�گی ک، �تو�ت �ف �ناک، �تم�ش

�گ�یاها�ن
ماری ری، رز� عج�ف � ، �یز� �ن ، �گ�ش ر�یحا�ن

�ید: �ته �با�ش ه دا�ش اًفً �تو�ج لط�
Senior FMNP د�گا�ن �ن رک�ت ک�ن �قط �ش  �ف

ر�ند. د عسل �ب�خ  می �توا�ن�ن
�ید:  عجه ک�ن اًفً �به ا�ی�ن �آدرس مرا� را�یط، لط� د �ش  �برای �یک ل�یس�ت کامل محصولا�ت وا�ج

https://doh.wa.gov/you-and-your-family/wic/farmers-market/wic-fmnp-wic-participants

�ن کار�ت SENIOR FMNP و �آ�یک�ن ا�پلک�ي�ش

�ن آ�يک�ن ا�پلک�ي�ش کار�ت WIC و �

ا�نا�ن ار ده�ق �باز�
صل دورا�ن �ف

�بهار

و�ن 1 �ج

ر 30 س�پ�تم�ب

31 اک�تو�بر

د�ید را های �ج �یز�  �چ
�ید! ا�نا�ن ام�تحا�ن ک�ن ار ده�ق در �باز�
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	W برای� Senior FMNP د�گا�ن �ن رک�ت ک�ن �ش
ا�نا�ن  ا�یای مارک�ی�ت ده�ق �ت مز� در�یا�ف

د. واس�ت می ده�ن در�خ

	W یع کار�ت های� روع �به �توز� ادارا�ت محلی �ش
د. �ن Senior FMNP می ک�ن

	W.ود روع می �ش ا�نا�ن �ش ار ده�ق از� صل �ب �ف

	W ار از� ا�یای �ب اول�ی�ن روز� �برای مصر�ف مز�
. ا�نا�ن ده�ق

	W ار از� ا�یای �ب �ت مز� ر�ی�ن روز� �برای در�یا�ف �آ�خ
ه �به  ا�نا�ن که �بس�ت  ده�ق

د. در دس�ترس �بود�ن می �با�ش

	W ار از� ا�یای �ب ر�ی�ن روز� �برای مصر�ف مز� ا�خ
. ا�نا�ن ده�ق

	W می WIC د�گا�ن �ن رک�ت ک�ن : �ش �ت �یاددا�ش
�ی�جا�ت  ز� ا�یای ماهوار م�یوه و س�ب د از� مز� �ن �توا�ن
�گاه  رو�ش ا�نا�ن و �ف ارهای �باز� ده�ق ود در �باز� �خ
د. �ن اده ک�ن �ف رعه در �جر�یا�ن سال اس�ت های مز�


